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_ Jakwspieraé zarowie
W otowie miodych ludzi?

Poradnik dla fodzicéw, pedagogdw i opiekunow







Oddajemy w Panstwa rece fragment poradnika Nastolatki
na zakrecie. Jak wspiera¢ zdrowie w gltowie mifodych lu-
dzi?, ktéry powstat w ramach ogdlnopolskiej akcji spotecznej
#zdrowiewgtowie.

Aby dotrze¢ do osdb, ktére maja realny wplyw na zycie
mitodych oséb czasopismo ,,Charaktery”, Fundacja TVN i fir-
ma Amazon potgczyty sity i przygotowaty praktyczny porad-
nik, ktéry ma dostarczy¢ kompetencji, by skutecznie wspierac
zdrowie psychiczne nastolatkéw.

Z zaniepokojeniem $ledzimy narastajacy kryzys zdrowia
psychicznego wsréd dzieci i mtodziezy, co stanowi powazne
wyzwanie dla naszej spotecznosci. W obliczu tego problemu,
pragniemy zwréci¢ Panstwa uwage na koniecznos¢ podjecia
dziatan wspierajacych mtodziez w tym trudnym okresie. Do-
skonale wiemy, jak duza czes¢ nastolatkdw boryka sie z uza-
leznieniami od substancji psychoaktywnych, co w kon-
sekwencji moze doprowadzi¢ to zachowan ryzykownych,
autoagresywnych czy innych zaburzen psychicznych.

Fragment poradnika, ktéry udostepniamy dla Panstwa
przedstawia tylko dwa z ponad dwudziestu opisanych trudno-
Sci i problemoéw pojawiajacych sie w okresie dorastania. Wie-
rzymy, ze publikacja Nastolatki na zakrecie wspomoze Pan-
stwa dziatania wspierajgce zdrowie psychiczne nastolatkow
oraz pozwoli na petnienie Panstwa misji edukacyjnej i profi-
laktycznej w jeszcze petniejszym wymiarze.

Poradnik, ktéry chcemy Panstwu przedstawic:

Wyposaza opiekundw w narzedzia, ¢wiczenia, listy py-

tan, przyktadowe scenki dialogowe i daje wskazéwki do

ewentualnych dziatan interwencyjnych.



Pokazuje w jaki sposdb rozmawiac z nastolatkami, ktorzy
doswiadczaja réznego rodzaju problemdw psychicznych,
m.in. siegajag po uzywki, doswiadczajg przemocy ze stro-
ny otoczenia, podejmuja ryzykowne zachowania.
Usprawnia komunikowanie granic, zasad oraz budowa-
nie poczucia sprawstwa i odpowiedzialnosci wéréd mio-
dych oséb i ich opiekundw.

Upowszechnia wiedze na temat zdrowia psychicznego,
ksztattowania zachowan wspierajacych zdrowie psychicz-
ne oraz rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytu-
acjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu lub zyciu.

Ksigzka zostata napisana w przystepny i zrozumiaty spo-
séb, aby kazdy mdégt z niej skorzystac¢ — niezaleznie od wieku
czy doswiadczenia. Praktyczna wiedza zawarta w tej publikacji
to efekt pracy i wieloletniego doswiadczenia 23 najlepszych
specjalistéow z réznych dziedzin, ktdérzy na co dzien pracujg
z dzie¢mi i miodziezg z problemami zdrowia psychicznego.

Czesc¢ dochodu ze sprzedazy poradnika zostanie przekaza-
na na wsparcie akcji #zdrowiewgtowie, ktéra ma na celu two-
rzenie gabinetdéw psychologiczno-psychiatrycznych w szpita-
lach na terenie catej Polski.



charaktery T@m v amazon

Rozdziat1

Rozdziat 2

Jak wspierac zdrowie
w gfowie miodych ludzi?

Poradnik dla rodzicdw, pedagogow i opiekundw

E-book stanowi fragment poradnika Nastolatki na zakrecie



NASTOLATKI NA ZAKRECIE

NA§TO LATKI
DOSWIADCZAJACE
LEKU /

JAK IM POMOC?

Renata Gross

Opis sytuacyi

Przyktad 1.

astolatek w czasie lekcji matematyki bardzo

\ dziwnie sie poczut. Nagle zaczeto fomota¢ mu
serce, poczut zawroty gtowy, dusznosci, Scisk

W brzuchu, caty zaczat drze¢. Wydawato mu sie, ze zaraz
zemdleje. Dotrwat do konca lekgcji, ale bardzo sie tego
przestraszyt. Na przerwie zadzwonit do mamy, ktéra
odebrata go ze szkoty. Od tego czasu takie napady za-
czely sie powtarzac coraz czesciej. Pojawiaty sie w szkole,
na przystanku, w sklepie. Chtopiec zaczat unika¢ wycho-
dzenia z domu, coraz czesciej opuszczat zajecia szkolne.

Przyktad 2.

a lekcji jezyka angielskiego T1-latka zostata wywo-
\ tana do odpowiedzi. Kiedy sie pomylita, dwdch
kolegdw w klasie gtosno sie zaSmiato. Od tego
momentu zaczeta odczuwac bardzo silny lek przed kaz-
da lekcja jezyka angielskiego. Ostatnio stata sie ptaczli-
wa, drazliwa, wycofata sie z relacji, zaczeta stresowac sie
nauka. Czesto odmawiata pdjscia do szkoty, twierdzac, ze
Zle sie czuje. Kiedy mama pytata, co sie dzieje, corka zgta-
szata bdl brzucha, nudnosci, czesto tez miata biegunke.



Wyzej opisane sytuacje moga przytrafic¢ sie wielu dzieciom i na-
stolatkom.

Wszyscy w réznych sytuacjach doswiadczamy emocji, dlatego nor-
malnym zjawiskiem jest odczuwanie przez dzieci ztosci, smutku czy
leku. Lek jest naturalng reakcjg organizmu na trudne sytuacje, kto-
rych doswiadczamy. Nie stanowi problemu, kiedy jest adekwatny
do rzeczywistosci i zgodny z wiekiem dziecka.

Dziecko lub nastolatek moze znalez¢ sie w obliczu realnego za-
grozenia, np. katastrofa, pozar, zagrozenie zycia. Wéwczas normal-
nym jest, ze sie w takiej sytuacji boimy, méwimy wtedy o strachu.
Jesli dziecko czy nastolatek zaczyna sie bac sprawdzianu, wizyty
u lekarza czy rozmowy z réwiesnikiem mamy do czynienia z lekiem.
Wéwczas samo wyobrazenie zagrozenia a nie realne zagrozenie
wzbudza lek.

Nie musimy sie wiec niepokoi¢, gdy roczne dziecko unika nie-
znanych mu oséb lub kiedy dwulatek ptacze, bo oddala sie jego
mama. W normie rozwojowej jest zachowanie pieciolatka, ktory
ptacze, bo boi sie ciemnosci, czy zachowanie 12-latka, kiedy od czasu
do czasu zamartwia sie chorobami lub smiercig cztonkdw rodziny.
U starszych nastolatkdw normalnym zjawiskiem jest lek przed po-
razka czy krytyka rowiesnikow.

Lek nie stanowi zagrozenia, wrecz przeciwnie, jest nam bardzo
potrzebny. Doswiadczanie i odczuwanie leku samo w sobie nie jest
dla dziecka problemem. Co wiec powinno wzbudzi¢ nasz niepokd;j?

Sa takie przypadki, kiedy lek jest zbyt silny i nieadekwatny do sy-
tuacji. Pojawia sie bardzo czesto i zaczyna wptywac na codzienne
zycie dziecka. Uniemozliwia mu funkcjonowanie w szkole, w grupie
réwiesniczej, nie pozwala rozwijac¢ swoich zainteresowan. Wywotuje
duzo cierpienia.



JAK POZNAGC, KIEDY LEK JEST PROBLEMEM?

Jesli lek u dziecka jest zbyt duzy, nieadekwatny do sytuacji
(np. dziecko wpada w histerie, kiedy widzi matego pieska,
albo zaczyna ptakaé, kiedy ma i$¢ do szkoty).

Jesli lek zostat wywotany neutralnymi, niestwarzajagcymi nie-
bezpieczernstwa bodzZzcami (np. wiejacy wiatr, jazda samo-
chodem, rozmowa z réwiesnikami, kapiel w jeziorze).

Jesli lek przeszkadza w funkcjonowaniu dziecka czy nasto-
latka, utrudnia radzenie sobie z codziennymi czynnosciami.
Jesli lek powoduje, ze dziecko zaczyna unikac sytuacji, w kto-
rych odczuwa lek (np. unika wystepdéw publicznych, nie chce
odpowiadac przy catej klasie; przestaje spotykac sie z réwie-
snikami itp.).

U KAZDEGO DZIECKA, KTORE CZUJE BARDZO SILNY LEK,
MOGA WYSTAPIC FIZJOLOGICZNE OBJAWY, TAKIE JAK:

przyspieszone bicie serca,
nudnosci,

dusznosci,

zawroty lub bdle gtowy,
oszotomienie,

dzwonienie w uszach,

bdl lub ucisk w klatce piersiowej,
czerwienienie sig,

nadmierne pocenie,

niewyrazne widzenie,

dreszcze,

mrowienie konczyn,

uczucie omdlenia,

drzenie ciata (rece, kolana, gtowa),
napiecia miesniowe,

biegunka.



Objawy s3g bardzo nieprzyjemne, moga negatywnie wptywac

na funkcjonowanie, ale nie stanowiag zagrozenia dla dziecka.

KIEDY | JAK REAGOWAC?

Kiedy Twoje dziecko dostanie ataku paniki lub bedzie odczuwato

bardzo silny lek:

Zachowaj spokdj.

Nazwij emocje dziecka: ,Widze, ze sie boisz, masz prawo sie
baé, masz prawo czu¢ lek”.

Czasami samo uswiadomienie sobie tego, czego sie leka-
my, sprawia, ze staje sie to mniej straszne. Pozwdl wiec, aby
dziecko powiedziato, czego sie boi.

Sprébujwykonac z nim kilka prostych technik relaksacyjnych.
Pozwolg one na roztadowanie napiecia powstatego w wyni-
ku leku. Moga to by¢ powolne wdechy i wydechy, w czasie
ktérych dziecko moze liczy¢ do czterech. Innym takim éwi-
czeniem moze by¢ rozluznianie miesni od gtowy po stopy.
Mozesz tez poprosi¢ dziecko, aby zamkneto oczy i wyobrazito
sobie spokojne, cudowne miegjsce, w ktérym chciatoby sie te-
raz znalez¢.

Sprobuj przerzuci¢ uwage dziecka. Popros, aby zaczeto na
przyktad nazywac przedmioty w pomieszczeniu, w ktdrym
sie znajduje, albo opowiedziato o swoim piesku.

PAMIETAJ!

Lek nie rosnie w nieskonczonosé, w koncu zaczyna opadacd.
Lek to emocja, nie zrobi krzywdy Twojemu dziecku.

Lek mozna oswoi¢, pomimo jego obecnosci Twoje dziecko
moze robi¢ rézne rzeczy.



Jesli u Twojego dziecka lek wystepuje bardzo czesto lub co-
dziennie, jest nieadekwatny do sytuacji, powoduje duzo cierpie-
nia i dezorganizuje funkcjonowanie dziecka, moze to oznaczacg, ze
mamy do czynienia z zaburzeniem lekowym.

Przejawem zaburzenia lekowego u dziecka czy nastolatka moga
by¢ bardzo czeste i nagte napady paniki, codzienne zamartwianie
sie przez dziecko rzeczami, ktére moga wydarzy¢ sie w przyszto-
sci (nauka, oceny, sprawdziany, podréz itp.), zbyt silny lek w wielu
sytuacjach spotecznych (nawigzanie rozmowy, odpowiadanie przy
catej klasie, zakupy w duzym sklepie). Przejawem zaburzenia leko-
wego moze tez by¢ pojawienie sie u dziecka niepokojacych mysli
(obses;ji), wywotujacych duze napiecie, co powoduje, ze dziecko za-
czyna nadmiernie wykonywac czynnosci (kompulsje), np. obsesyjne
mycie rak, nadmierne sprawdzanie, uktadanie rzeczy w okreslonym
porzadku. Jesli Twoje dziecko przestato sie odzywac i mowi tylko
przy bliskich, to réwniez moze by¢ przejawem zaburzenia lekowego.

ZAUWAZ!

Jesli cokolwiek niepokoi Cie w zachowaniu Twojego dziecka,
zgtos sie do psychoterapeuty, ktéry zdecyduje, czy potrzebna
jest terapia.



EKSPERYMENTOWANIE Z NARKOTYKAMI. JAK REAGOWAC?

EKSPERYMENTOWANIE
Z NARKOTYKAMI

JAK REAGOWAC?

dr Maria Banaszak

iktoria ma 18 lat, zawsze byta dobrg uczen-
N ;N / nica i grzecznym dzieckiem. Od czterech
lat pali regularnie marihuane i pije alkohol.

Matce przez jakis czas wydawato sie, ze Wiktoria zacho-
wuje sie inaczej niz wczesniej, czesciej jest apatyczna

&r® i przestata przyprowadza¢ do domu kolezanki. Nawet

I prébowata o tym z cérka porozmawiaé, ale ustyszata, ze
°®~ ta ma teraz ogrom stresu w zwiazku z przygotowaniami
do matury oraz ze ma sig nie czepiac i dodatkowo jej nie
denerwowac. Pogtebiajace sie problemy Wiktorii pew-
nie jeszcze dtugo nie wysztyby na jaw, gdyby nie to, ze od
kilku miesiecy, za namowa kolezanki, zaczeta siegac¢ po
silne leki uspokajajace.

yiuacyi

Op

Testowanie rzeczywistosci i przekraczanie granic jest wpisane
W pewien etap rozwoju i ksztattowania sie tozsamosci mtode-
go cziowieka. Zdecydowana wiekszos¢ mtodych ludzi, nawet
jesli na jakims etapie podejmowata zachowania ryzykowne,
takie jak przyjmowanie srodkéw odurzajacych, zorientuje sie,
ze branie narkotykow jest na diuzsza mete po prostu mono-
tonne i meczace oraz stoi w sprzecznosci z realizowaniem in-
nych, satysfakcjonujacych celdw i rél spotecznych.




NASTOLATKI NA ZAKRECIE

PAMIETAJ!

Narkotyki zostang na diuzej z tymi, dla ktérych okaza sie sposo-
bem na radzenie sobie z réznymi trudnosciami emocjonalnymi
i spotecznymi, podczas gdy inne, konstruktywne sposoby nie sg
dla nich dostepne.

PAMIETAJ!

Uzaleznienie nalezy traktowac nie jako problem sam w sobie,
a jako skutek uboczny innych wewnetrznych trudnosci. Przeci-
wienstwem uzaleznienia nie jest natomiast abstynencja, a zdrowe
relacje i wiezi, poczucie bezpieczenstwa, wiasnej wartosci i spraw-
czosci oraz umiejetnos¢ czerpania przyjemnosci i satysfakcji z réz-
nych aktywnosci, w tym wysitku.

Jak zabezpieczy¢ dziecko przed podatnoscia
na uzaleznienia?

Przede wszystkim nalezatoby pogodzi¢ sie z faktem, ze nie jestes
w stanie uchronic dziecka przed dostepem do narkotykow. A wiec:

9 Zasada 1. ,Nie” dla tematéw tabu w domu
Rozmawiaj na wszystkie tematy, nawet tak trudne, jak nar-
kotyki. Nie boj sie, ze to zaciekawi dziecko lub ze nie bedziesz
znat odpowiedzi na jego pytania. Zawsze mozecie poszukac
tej wiedzy razem.

9 Zasada 2. Przeciwienstwem uzaleznienia jest relacja
Badz blisko dziecka. To najlepsza profilaktyka. | nie chodzi tu
o mechaniczne rzucanie pytania: ,Jak byto w szkole?", a o real-
ng bliskosc¢ i zainteresowanie drugim cztowiekiem oraz otwar-
tos¢ na to, co moéwi i jaki jest, nawet jesli niekoniecznie nam
sie to podoba.



Zasada 3.

Bezwarunkowa akceptacja oznacza, ze okazujemy jg zawsze
— niezaleznie od tego, czy dziecko zachowuje sie zgodnie
Z naszymi oczekiwaniami i czy podoba nam sie to, co robi lub
mowi. Gdy okazujesz zadowolenie i zainteresowanie, jesli tylko
jest grzeczne i znakomicie sie uczy, to znaczy, ze Twoja mitosc
jest warunkowa i dziecko wyrosnie w przekonaniu, ze musi na
nig zastuzy¢, a nie, ze moze by¢ kochane takie, jakie jest.

Zasada 4.

Pamietaj, ze dziecko potrzebuje swobody i mozliwosci samo-
dzielnego dziatania, zaréwno osiggania sukceséw, jak i popetnia-
nia btedéw. W ten sposdb buduje sie jego poczucie sprawczosci
i pewnosci siebie, ale réwniez przekonanie, ze btedy nie oznacza-
Jja konca swiata. Z drugiej strony pamietaj, ze zasady i granice sa
niezbedne do prawidtowego rozwoju. Nie bdj sie ich wyznaczac.

W ponizszej tabeli znajdziesz liste najwazniejszych sygnatdw, ktére
moga wskazywac na to, ze Twoje dziecko siega po narkotyki. Do kaz-
dego objawu przypisana jest inna liczba punktdw, poniewaz w réznym
stopniu Moga by¢ one predyktorami naduzywania przez dziecko sub-
stancji psychoaktywnych. W kolumnie TWOJE OBSERWACIE wpisz
liczbe punktdw, ktére dotycza Twojego dziecka. Jesli objaw nie wyste-
puje, postaw kreske lub wpisz ,0". W miejscu TWOIE UWAGI mozesz
wpisac swoje watpliwosci, by omowic je ze specjalistg, jesli zechcesz.

UWAGA!

Nie bierz pod uwage pojedynczych incydentéw

w funkcjonowaniu Twojego dziecka. Zaznacz sygnaty,
ktére utrzymuja sie przez minimum 2 tygodnie.



OBJAW PUNKTY
(Zaznacz, jesli utrzymuje sie przez min. 2 tyg.) RYZYKA

Zmiany rytmu dobowego
(bezsennosc i/lub przesypianie znacznej czesci doby)

Nagte zmiany kregu znajomych (dolicz dodatkowy 1 pkt,
jesli nowi znajomi Twojego dziecka sg od niego starsi
lub pochodza z nowego srodowiska, np. spoza szkoty)

Srodki finansowe z nieznanego zrédta
(dolicz dodatkowe 2 pkt, jesli Srodki sg znaczne
i dziecko denerwuje sie, gdy pytasz o ich zrédto)

Zmiany zainteresowan

Zmiany priorytetéw — rezygnacja z dotychczasowych celéw

i wartosci, szczegdlnie jesli dziecko rezygnuje z realizowania
celéw, ktére wezesniej byty dla niego bardzo wazne lub znaczaco
zmienia stosunek do oséb, ktére wezedniej byty znaczace

Unikanie kontaktu wzrokowego i rozmow

Zaniechanie dbatosci o wyglad zewnetrzny i higiene osobista

Czesta pasywna (i nie tylko pasywna) agresja stowna, szczegdlnie
gdy dopytujemy o szczegdty dotyczace zycia nastolatka, wbijanie
W poczucie winy, atakowanie (np.: ,Mam tyle stresu w zwigzku

Z przygotowaniami do matury, a wy mnie dobijacie jakimis
idiotycznymi podejrzeniami o narkotyki. Jak nie zdam, to bedzie
wasza wina. Jestescie beznadziejni”)

Zachowania agresywne, szczegdlnie w sytuacji, gdy prébujemy
wplynaé na zmiane plandéw lub postepowania

Dziwne zapachy w pokoju, fazience lub na balkonie, ciggte
wietrzenie pokoju i palenie kadzidetek lub uzywanie
odswiezaczy powietrza

Spedzanie znacznej ilosci czasu na portalach internetowych
poswieconych wymianie informacji o substancjach
psychoaktywnych, np. hyperreal.info, lub wyszukiwanie

w internecie haset, takich jak ,darknet”, oraz zainstalowanie
na telefonie aplikacji Telegram



TWOJE )
PUNKTY WYJASNIENIE

Ten objaw nie musi oznacza¢ handlowania
substancjami psychoaktywnymi, ale
niemalze zawsze wigze sie z sytuacjami
ryzykownymi i zawsze powinien by¢
wysoce niepokojacy!

Analogiczne objawy moga by¢ zwigzane
np. z depresja

Czytanie i zainteresowanie tematem
substancji psychoaktywnych nie musi
oczywiscie oznaczac¢ eksperymentowania
z nimi. Tak samo aplikacja Telegram
jest réwniez uzywana do codziennej
Jneutralnej” komunikacji. Niemniej
czynniki te powinny wzmac Twojg czujnosé

TWOIJE
UWAGI



OBJAW PUNKTY
(Zaznacz, jesli utrzymuje sie przez min. 2 tyg.) RYZYKA

Ograniczanie lub zabranianie dostepu do swojego pokoju,
posiadanie skrytek (szuflad, skrzyneczek) zamykanych na klucz

Brak cierpliwosci, impulsywnos¢, potrzeba natychmiastowej
gratyfikacji i trudnos¢ z tolerancjag dyskomfortu

Czeste spdznienia (utrata poczucia czasu), zaniedbywanie
obowigzkow oraz gotowe wymowki na kazda taka okazje

Czeste i nagte zmiany nastroju — poirytowanie i kiétliwosé
lub apatia, ale rowniez nagta euforia i nadpobudliwos¢

Apatia i anhedonia — niezdolno$¢ do odczuwania
radosci i przyjemnosci, brak entuzjazmu

Obnizony nastréj rano, wysoki nastréj popotudniami

Zmiany masy ciafa (znaczne chudniecie, mimo ze dziecko nie
uprawia aktywnie sportéw ani sie nie odchudza, ale réwniez
przybieranie na wadze)

Zrenice rozszerzone (réwniez mimo duzej iloéci $wiatta — objaw
zazywania stymulantéw) lub zwezone ,szpilkowane” (réwniez
przy matej ilosci Swiatta — objaw przyjmowania opiatéw i opioidéw)

Zaczerwienione, przekrwione i szkliste oczy (objaw
przyjmowania przede wszystkim kannabinoidéw), ttumaczenie
objawoéw alergig lub czasem spedzonym przed komputerem

Czeste objawy przeziebienia, bdle miesniowe,
problemy zotgdkowe

Przewlekty katar, ,pocigganie nosem”, krwotoki z nosa

Czerwone plamy na ciele, slady po iniekcjach, nienaturalnie
blade palce



EKSPERYMENTOWANIE Z NARKOTYKAMI. JAK REAGOWAC?

TWOIJE | TWOIJE
PUNKTY WYJASNIENIE UWAGI

Analogiczne objawy moga by¢ zwigza-

ne na przykfad z depresjg, ale réwniez

moga oznaczac kiopoty w szkole lub
nieszczesliwg mitose

Moze by¢ to objaw réwniez szeregu
innych zaburzen, np. odzywiania, ale
réwniez skutek uboczny niektérych
lekéw lub po prostu efekt zmian
hormonalnych

Objawy nie musza wystepowac
jednoczesnie




OBJAW PUNKTY
(Zzaznacz, jesli utrzymuje sie przez min. 2 tyg.) RYZYKA

Posiadanie substancji narkotycznych, m.in. czarne

lub brazowe kulki przypominajace plasteline (haszysz

i syntetyczne kannabinoidy), zbity susz roslinny (marihuana),
tabletki z wyttoczonymi wzorami, takimi jak: usmiechniete
buzki, logo superbohatera, krzyz, litera, motylek, serce, UFO,
gwiazda itp. (dopalacze lub MDMA), jasny proszek w torebce
strunowej (rézne stymulanty), kolorowe torebki z napisami

i popkulturowymi grafikami zawierajace proszek, tabletki,
susz lub granulat (dopalacze)

Posiadanie atrybutéw zwigzanych z uzywaniem substancji
psychoaktywnych (woreczki strunowe, fifki, rozdrabniarki
do suszu, strzykawki itp.)

Posiadanie wiekszej ilosci lekdw bez recepty, przede wszystkim
zawierajacych w sktadzie:
pseudoefedryne (przeznaczonych do leczenia zatok,
m.in. Gripex, lbum Zatoki, Aspirin Complex, Metafen Zatoki,
Infex Zatoki, Sudafed, Acatar, Cirrus, Tabcin itp.);
kodeine (przeznaczonych do leczenia kaszlu,
m.in. Thiocodin, Solpadeine, Sirupus Pini, Nurofen Plus,
Anticol 15, Efferalgan Codeine itp.);
dekstrometorfan (leki przeciwkaszlowe, m.in.: Gripex Noc,
Dexa Caps oraz Pini, Tussidex, Tussal, Acodin itp.);
benzydamine (leki przeciwzapalne stosowane w zapaleniu
goérnych drég oddechowych lub srodki
do irygacji pochwy, m.in.: Tantum Rosa, Tantum Verde,
Uniben, Septolete Ultra, Hasco Sept, Benzydamine
Neo-angin itp.)

Posiadanie silnych lekéw na recepte bez zalecen lekarskich:
leki z grupy benzodiazepin (leki przeciwlekowe
i uspokajajace na recepte, np.: Xanax, Clonazapam,
Relanium, Diazepan, Nitrazepam, Lendorm, Halcion,
Valium itp.);
leki z grupy opiatéw i opioidéw (leki przeciwbdlowe
i uspokajajace, m.in.: Tramadol, Tramal, Poltram, Vicodin,
Percocet, Oxycontin, Ultram, Duramorph, Sevredol,
Dolophine, Demerol itp.);
plastry z opiatami i opioidami, (m.in. Duragesic,
Transtec, Matrifen itp.)

£ACZNA LICZBA PUNKTOW WYNIKAJACYCH
Z TWOICH OBSERWACIJI



EKSPERYMENTOWANIE Z NARKOTYKAMI. JAK REAGOWAC?

TWOJE B TWOJE
PUNKTY WYJASNIENIE UWAGI
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Jesli faczna liczba wynikajacych z Twoich
obserwacji wynosi 4 lub wiecej, moze to oznaczac, ze Twoje dziec-
ko siega po substancje psychoaktywne. Warto, abys porozmawiat
ze swoim dzieckiem na temat potencjalnego uzywania przez nie
substancji, opowiedziat mu o zwigzanym z tym ryzyku oraz ustalit
panujace w domu zasady. Podczas rozmowy warto korzystac z za-
sad dobrej komunikacji z nastolatkiem opisanych we wczesniejszej
czesci tego poradnika.

Jesli liczba punktéw wynosi , istnieje duze
ryzyko, ze dziecko uzywa substancji psychoaktywnych w sposéb
ryzykowny lub jest uzaleznione. Koniecznie skontaktuj sie ze spe-
cjalista.

UWAGA!
Prezentowane narzedzie nie moze zastapic
diagnozy lekarskiej ani psychologicznej!

PAMIETAJ!

Aby pomdc dziecku, nie musisz umie¢ samodzielnie rozpoznac
problemu oraz wiedzie¢, jak reagowacé w danej sytuacji. Jesli
masz watpliwosci, skorzystaj z pomocy specjalisty! Kazda
poradnia leczenia uzaleznien oferuje konsultacje dla rodzin

i bliskich osé6b zmagajacych sie z natogiem. Specjalista pomoze Ci
okresli¢, czy sytuacja faktycznie jest niepokojaca, wyttumaczy
mechanizmy i podpowie, jakie dziatania najlepiej podjac. Wiele
takich placéwek udziela pomocy nieodpfatnie.



Niestety nie ma jednego uniwersalnego scenariusza reagowania
w takiej sytuacji. Istnieje natomiast kilka zasad, ktérych warto prze-
strzegac, aby rozwigzad, a nie pogtebic problem.

W znacznej mierze nasza reakcja powinna zaleze¢ od tego, czy
sa to pierwsze incydenty eksperymentowania przez dziecko z sub-
stancjami psychoaktywnymi, czy rozwijajacy sie od dtuzszego czasu
problem.

ZASADY REAGOWANIA W PRZYPADKU UZALEZNIENIA

Pamietaj, ze najwazniejszym celem powinno by¢ utrzymanie
dobrej relacji z dzieckiem i ze chcesz mu pomaéc, bedac po
jego stronie, a nie stajac sie jego przeciwnikiem, ktory probu-
je dziecko przytapac i ukarac.

Pamietajjednak, ze jesli dajesz ultimatum, musisz by¢ gotowy
wyegzekwowac konsekwencje! Twoja konsekwencja bedzie
w tym wypadku kluczowa, kazde przymykanie oka lub
odpuszczanie, np. gdy styszysz obietnice, ,ze to byt ostatni
raz”", pozostawi komunikat, ze nie ma potrzeby traktowac
zasad powaznie.

Pozwdél dziecku odczuwaé skutki jego zachowania. Nie
staraj sie ochroni¢ go, np. przed problemami w szkole, od-
rabiajac za niego lekcje lub ttumaczac jego nieobecnosci. To
niezwykle trudne, bo czasem bedzie to oznaczac, ze bedziesz
musiat sie przygladac, jak Twoje dziecko cierpi i pakuje sie
w kolejne ktopoty. Jesli jest juz doroste, w skrajnych przypad-
kach moze to nawet oznaczac, ze nie bedzie miato sSrodkdow
do zycia lub miejsca zamieszkania. Jednak tylko w ten spo-
s6b mozesz pomadc przerwadc btedne koto natogu.

Badz twardy i konsekwentny, ale nie pozostawiaj dziecka bez
mozliwosci pomocy. Najlepszy jest komunikat: ,Kocham Cie
i jesli bedziesz chciat pomocy, to zawsze mozesz na mnie li-
czy¢. Pomoge Ci znalez¢ poradnie lub osrodek i rozpoczac



leczenie oraz bede Cie wspierac. Ale nie ma mojej zgody na
to, co teraz robisz. Jesli nie zechcesz sig zmienic, to bedziesz
musiat ponosi¢ wszystkie konsekwencje swojego natogu”.
Dbaj nie tylko o dziecko, ale réwniez o siebie. Natég jednej
osoby odbija sie na catym systemie rodzinnym i oznacza cier-
pienie nie tylko uzaleznionego, ale rowniez jego bliskich. Be-
dzie Ci towarzyszy¢ mndstwo trudnych emocji, w tym przede
wszystkim lek, ztos¢ i poczucie winy. Nie badz z tym sam. Ko-
rzystaj z terapii dla oséb wspdtuzaleznionych!

Wazne, aby reagowac adekwatnie do sytuacji!

Pamietaj, ze bez odpowiedniej terapii, nikt nie jest w stanie
wyjs¢ sam z natogu.



Drogi Czytelniku,

e-book, ktéry przeczytates jest fragmentem ksigzki
Nastolatki na zakrecie, ktéra zostata wydana przez czaso-
pismo ,Charaktery” we wspdtpracy z Fundacja TVN i firma
Amazon w ramach ogdlnopolskiej akcji #zdrowiewglowie.

Czesciowy dochdd ze sprzedazy tej ksigzki zostanie prze-
znaczony na Fundacje TVN.

Naszg misjg jest edukowanie oséb majacych realny
wptyw na nastolatkdw! Zbuduj silniejsze relacje z Twoim
nastolatkiem, opierajac sie na wzajemnym zrozumieniu
i empatii.

W poradniku znajdziesz:
208 stron praktycznej wiedzy,
schematy postepowania w trudnych sytuacjach,
¢wiczenia i praktyczne przyktady z zycia nastolatka
i rodzica.

Poradnik zostat przygotowany przez 23 specjalistow
z obszaru psychologii i psychoterapii.

Ksigzke kupisz
na stronie




